زندگی کے نجوں ے مق بلہ 





5278.03 
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راح اپنے سالانه امتحان کے لے پڑھائی کررہا ہے۔ وہ رات کو ايیك بجے تك پڑھتا رہا اور 
پھراپنی توجه یکجانھ کرپانے کی وجه سے صبح 6/بجے کا الارم لگاکر سونے گیا۔ چوں که وہ 
دیاؤمی تھا اس لے پسٹرمیی کروٹی بدلتا رہا۔ ذہی میں لگاٹاریه خیال آتا را کہ وہ امتخان میں 
بہتر نہیں کرپائے گا اور اپنی مرضی کے مضامین اختیار کرنے کے لیے ضروری نمبر حاصل نہیں 
کرپائے گا۔ اس نے خود کو مورد الزام بھی ٹھہرایا که دوستوں کے ساتھ گھومۓ پھرنے میں 
وقت برباد کیا اور امتحان کے لیے ڈھنگ سے پڑھائی نہیں کی۔ اس طرح کے تنا ؤکی وجه سے وہ 
صبح اٹھا تو اس کا سر بھاری تھا۔ اس نے ناشته بھی نہیں کیا اور پھر بھی بمشکل تمام وقت پر 
اسکول پہنچ پایا۔ سوال نامه کھولۃ ہی اس کا دل زور زور سے دھ ڑکۓ لگاء ہتھیلیاں پسینه سے 
مک ھی را ادس یں ا تر سای 
آپ میں سے کئی ل وگوں کو بالکل راج جیسا تجربە ہوا ہ وگا۔ امتحان کا چیلنج 
سبھی طلباکے لیے یکساں ہوتا ہے۔ آپ میں سے کئی لوگ ہوسکتا ہے اپنے سستقبل کے 
بارے میں سوچ رہے ہوں۔ کیا ہوگا اگر اپ کی پسند کا پیشە حاصل نھ ہوپائے؟ کیا اپ تھك 
جائیں گے اور ہمت ہار جائیں گے؟ زند گی ہر مقام پر ایك چیلنج پیش کرتی ہے۔ ایسے بچے کا 
تصور کیجیے جو بچپن میں ہی اپنے والدین کو کھوچکا ہو اور اس کی دیکھ بھال کرنے والا 
کوئی نہ ہوء ایسی نوجوان عورت کا تصور کیجے جو کارحادثه میں اپنے شوہر کو کھوبیٹھی 
ہو ایسے والدین جن کا بچە جسمانی یا دماغی طور پر معذور ہو وہ نوجوان لڑ کے لڑ کیاں جو 
اپنی راتیں کال سٹٹرز میں کام کرتےاہوئے گذارتے ہیں اور دن میں اپنی نیند پوری کرنے کی 
کوشش کرتے ہیں۔ بہرحال اپنے چاروں طرف دیکھے تو آپ پائیں گے کہ زندگی خود ایك 
بڑاچیلنج ہے۔ ائہچالیجوں سے ہم میں سے ہر ايك اپنے انداز سے نمٹتا ہے۔ ہم میں سے کچھ 
کامیاب ہوجاتے ہیں جب کہ کچھ ان چیلنجوں کی وجھ سے زند گی کے دبا ؤکاشکار ہوجاتے 
ہیں۔ یه صروری نہیں کە چیلنح ہمیشه ہی دباؤبناتے رہیں۔ اس کا انحصار اس بات پر ہے که 
ہم اس چیلنج کو کس انداز سے چ ھتے ہیں۔ مثال ک پر ایك ک رکٹ ٹیم کا گیارھویں 
نمبر کا کھلاڑی تیز گیند باز کی گیند کو پہلے نمبر کے کھلاڑی کے مقابلے بالکل مختلت 
انداز سے سامنا کرے گا۔ اکثر کہا جاتا ہے کہ بنہترین کا رکرد گی ہمیشهە چیلنح کے جواب 
میں ہی سامنے آتی ہے۔ اس باب میں ہچادیکھیں گے کہ کس طرح زندگی کے کچھ عام 
حالات ایك سسئل بن جاتے ہیں اور دباؤ کی وجە بھی بن جاتے ہیں۔ اس کے علاوہ ہم یه بھی 
دیکھیں گے کہ لوگ کس طرح زندگی کے مسائل کا سامنا کرتے ہیں اور کس طرح سے دباؤ 
و تناؤ والی حالتوں سے عہدہ براہوتے ہیں۔ 
تتام ذ را مکو ا ستل کیل کے لیے اسنا ل کر ے ہیں ۔ سب بی طرح 
کے مآ اورمشکل حامات چم پرد با ک یکیذیت بناتے ہیں ۔ ا طرح 
0 20ج .0 پ سک پا کر ے ہوں نو وق طور ےآ پ وباو اتراو تمارک ےکا م لیا ہا ےڈ یہ دیاز ند کے اھ رکا نام کو بے ھا تا 
ٹیش ہوں کان چو لک ہآپ موشیار اور چ وکنا ہیں اس لیے مت ریت مرک پار ے۔د با2 ای ک گن کی طرح سے جو یں انا کی عطاکرتاےء انا نکو بیرار 
کر لیے ہیں یکی مسل کے سا ےآ تے بی تم اتی اضا ف یکوششوں اور متا ہے اورکارکرد یکومتارکرتا سے لین نس طر کیک کر ضرورت 


56 لات 


e» 





دبا کی فطرتءاقسام اوروج بات 
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سے ہت زیادہ ہو بلب اق ٹوٹ جا تا سے پگ یو اتا لکی اشا زاب 
انی ہیں ای رب بہت ز یادود با وھ یمخراثر ات مرج بکرتاے اور ہما ری 
کا رکرو یکو بت ہناد ینا ےء اس کے بلس بہت ی کم دبا انا وکال اور 
آ رام ئد ہناد تتا ہے جس سے ہا رک یکا رکرو یکی رفت راورخ لی دونوں متا 
مو یں بوہاں ہے بات یاد رک ےکی سےکد ہا یش ہی برا اورا ہک نکیل 
ہوا کت مندد پا85 ہ17 )وہ اصطلاح ے جو اس دبا وکیا نکر ی 
ےآ پ کے ےک ےاور چو بلئر یں چھونے کے لے یکی انان 
سب سے ہر ذد لچ ے یزاس کے ف ر لی ہزت دی کے چو کے مو کے اتی 
کو یم لکیا اتاج کن رک ت مت دبا و حخت راو رتکایف می کی 
تد بل موسا ےد با کی بعالت مار یکت کے لی نقتصان دہ ے۔ اس 
ر ا رو وونون ا طم رت ے چوحضو ریو کی کی واقو کے 
دورانء اتتا اکسا ےک از نکی حال کی ہا ے اور نے میں فر دک 
ممائ کوک ل کر ےک صلاحت بے جا ے 

دبا کی فط رت "تہ ات "اصطلا کا باغلا نیز بان ےجنس میں 
ان سک مطلب ے نک ہکن دبا وی تا یتین الفاظ میں جوحضاات کے 
تنا او رکنیا و کے دورا نسو کی جانے وای نسوں یکن اور انس لی میس 
پ ای ےکا ی یں وبا ۃاکز باحو لک ا نکیفیا تکوکہا جا نا ے جوفرد 
کے لیےنتصان دہ ہہوٹی ہیں ۔ ددداتعات اورعالات ج ہما ر ےم پرد با کی 
کیفیت پیر اک نے ہیں انی دبا کر 80 *٢ات)‏ کہا جانا ے۔ ہے 
واقیات شور لہ کھیٹر جھاڑ کو خراب رشننہ یا پھر روز ان اسکول ما ف کی 
آ بد درفت پلجوجھی موا ے۔ پیرولی دبا کار کے روش کو پار پلوچ کت 


مو( وباو کار ) 


حیاتیای فان روک جو دباو 
گر کرات کد ہآ ہونا 


ادا 


ہس ۔( کے نکل 3.1) 

د ہا بی پیش وج بات ان ات کے اک ساتھ ہو کے یں ا م 
دم کا ہاو یھ امن راک کا ے۔ Seye‏ 1006ء جو دا ے 
لق ہونے وا یقن کے مو جدہیںء نے ”دبا کیت ریف 2سس یبھی 
خوایئل کے بی کا عام رٹل کےطور کی سے جم س کا مطلب ےک 
حر شک وولو کی م وکن فر ورول کے اس ی نشاف انداز یں مات کا ہار 
کرتا سے ۔کیان الآ ریف سے بہت سے تین اتا تی نی کر ے ہیں ۔ان 
ہنا ےکد با ےکا رون انتا عا میں ے علیہ اکہ 816 کا کنا ے۔ 
نان ا تفر ارد پا لے می او رطف اراد ر نکی 
توما تی تلف ہوک ہیں یاد کے روغ لآ پک رکٹ 
کےاوپپنگ بے با زکی مشال و یکی ی تم میں سے ہیک مالا کا ملا حظہ 
اپنے ر لے س ےکر ےک اور ہے مارک خواہشات سے میٹ ےکا ہھارااپنا انراز 
موک اورا ی صلاحیت ہوگی جو ہے ےکر ےگ یکم دبا کا شکار ہی نکیل 

داد اك ا نیس ےک سے جوشرد یا ماحول می مو جو موتا ے۔ 
کہ ہہ ایک کرک بس ہیدہ سے جس کے ذ ریہ افراد اۓ کی اور 
تھی فاون ہے ارا رک ہیں ان مات کا سا من اکر ے ہیں اور زن دی 
میس سراٹھانے وا لے والوں سے بر دآ ز ما ہے ہیں دبا خا النگئ یا 
ا کیذیت ے۔ رہن ںازا نکو گا ڑکی ے اورپ کسی خی مت ازن غیت 
ان عالات کے ےا زک ر ہا حول بٹای سے جس سے دو ہار وت ازن ےل کی 
جا کے اما کاک مو کے _ 

وبا۷ ظ ریف کےک ات کی وقو فی یں یی سے اور ببان 


ارو اف 


02/۳۷۱ 
دبا کار 





شحل 3.1 دا2 کے شای ی 


اب ٠۹‏ زرل چانوں ے الہ جک 
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ورا کی انارک رتا ےکن کے ذ راف ردان واقعا تک ونالتا ےد باو 
کل اس اوران کے او کے رت ناک یک ادا ےن 
نتر تحص ہے۔ ریکل 3.2 یس بیا نکیا گیا ے۔ ایک دبا دای 
کیذیت کے میں فر وکا ول زیادوتہ اک بات تحص رہوتا ےکا فردنے ان 
واقا ت لوکس نت نظھرے د یکا ے۔ لی زار نے دوطر حکی ون جا کا 
زک کیا ے (1) نیا دی(2) خانوی۔ یادی انیس سے مراد بر لے مو سے اور 
اخ ماحولل کےشبت خی رہانہدار یش تا کا اورک ے ی واقعا تک 
ای ان ےکا نتصانءخدشہ با کے لی کی ہا ے۔نقصان تار یکا 
وین ے جک واتے کے ذرہج ہو چکا سے_ خر تخب کی کی مک 
پا ی کاانراز مک رت کے ذ ر ہکن سے جع با چون کی جات 
دبا رے واق ہوسا لاوما ےکی صلاحی تیک لقن نوع تلق 


را ہس 


و ہے۔ اس صلاحت یراس داد کیقیت راودا سے فار 
ای ی ں۔ جب تم کی وا ت ووباو وانے واقعہ کےطور بر 
وکت ہیں لن طور بر ہم غا نوی جا کہا ے ٢و‏ کے یں ۔ ریف ردکی مشلات 
سے نجرد زا ہو ےکی صلاعیتوں اور اس کے ورا کا جاتزو ےک وہ 
آ ا تصاك» خش اورپ سے نجرد زم ہہونے کے ےکا ہیں۔ ڈرال 
فی ءجسماٹیء وای اورمای ہو کل یں اگ رک وکی رسو چا س ےک و مصا کک 
سے میٹنے کے شت دردئےے کت ہا رت اورا بی ایی تکاحائل ےا 
اپ ء:" E ET‏ 
e EM‏ 
کی ےےرتاے۔ 

پا انا دا ترک ہو جی او ہت سے تلل خم 


>> دبا ال وا لے عناصر 
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ہولی ہیں ۔ان یس سے ایک عا ی ای کے بر بات ہیں من ای میس ای 
تشم کےعامات سم طر خجردآ زماہہوۓ تھے ۔اگ ری فردنے ماضی میں 
ا ی رب کے مالا تکا متقا ہل کا میا پی سکیا تھا نو جاز و الات ای کے لے 
کم شد ے وا ےموں گے۔ ایک دوس راعائل بد ےک کیا دبا وانے واقعات 
اورعالا تکوفر وتال وکر نے کے لان مامتا ہے مطلب میک فرد کے یا 
ا ام کے عالا تکوقا وٹ کر ےکی مہات ہے۔ ایک من سکویقین 
ےک وہس یبھی طرع کی حال کو سال کا ے ا اع اقغات کے 
ہے سح a‏ ےو واوو ںکمر ےکا ردت اس 
کے جن سکوزالی طور سے اس طر کاکوٹی بر ہن ہو۔ شال کےطور برخود 
اخماد یکا احساس او رتنا کوا سے مطا لق نال کا لن کی ہے ےک رتا ےک 
فر دس یبھی دبا وا یکیفی ت کون طرح جا تا سے خر سے کےطور بر پا طور 
اس طرں ہاور دبا وک کی کا یہ رف رد ساف ہوتاے۔ 
دبا س دو تتام ماحولیالی اور ذاٹی اقعات اٹل ہوتے ہیں جو انسا نکی 
ودل یا و جکرتے ہیں یا اس کے لے خطرہ مولا ہیں۔ دبا ۶ کے یہ 
وال پروی تھی ہو کت ہیں جیسے ا حول فی (خوریشلء ہواکی ٦‏ لودگی )ء 
یی ( دوست س ےکشی کی تپا ی )یا شیا ( تصاوم» احہا ی تارا وی ) 
ویرہ۔ یتام دبا فرد کے اندر یکا مکر ے ہیں کان ا ن کا مزان موی 
ہوا ے۔ 

کان د ہا 2( حت مندد پا ووا وای ) برر وک ل لف شکلوں میں 
ظاہر موتا ے۔ برضو بای ۔کرواریء جذ بای یا وق ث کوک بھی ہوستاے۔ 
(دیکھےشکل .)عضو بانی مغ بر دادری دا سے تلق متا ےگ اش 
دای ے۔ انان کے وا کا لا حصہ دوس موں ل شرو کہتاے۔ 
پہلا ا عصالی ظا م خو اتتا ری ہے۔ اس بای رل ف روو پت زیادوتحداد 
س پارمون خار کرت ے جوخون سل جات ہیں ہا ات “یی ںحضو نی 
سا بر دکھائی دنن ہیں کے لا دبا پھاگ جاو وا یکیذیت ۔ دوسرکی را پٹوٹڑی یا 
نتا ی غر وو ےا ہے غ رودق ری نا مکاپارمون خاد رتا سے جو ہیں 
لانت او رتا نکی دیتا ہے۔ دبا کے جذ بالی ر وکل سی جز بات کے 


زی تی ی ا ار ی ی ل و یں 
کرواری ر وکل اکل بی لا رودو کے ہیں اور ہہ داق ہکی لوعحیت تحص رمو 
ہے۔د پا و کے ای( 0 ) فلاف مقابلمہ۷ر نے مل با خطرے کے ڈرسے 
مییران چھوڑ و ینا ءکردارگی رو کی د یں یں وتو رول میں می بھی 
واق ر ے خطرد یا صان مو ےکا لین با پچ راس کے اسباب چان لیے ب تقالو 
ال ےکی صلاحیت پر ہوتاے۔ ا ام کےعوائل میں یسوی کر انا ء بی 
براغ یکر نا بترا ری او رفا سد خالا ت شال ں- 

جیی اکشحل 3.2 میں دکھایا گیا ےک افراد کے ذر ب سویں کے 
جانے وانے دبا بھی خف طرع کے ہوتے ہیں۔ زان شرت (کم 
هقابلہ زیادہ)ء مرت ( قر پہتتا بلہ طول )» میگ 2 ا زیادہ) اور 
گول یت (خغیرمتوشح تنام قائل بیچگوکی ) ی ہو ے۔ دبا کت 
ان تنا ممکواا ی سے نیز صو وبا وا نے بے خحصیہوتا سے عا طور 
برزیاد٥شد‏ یږ طول اور براناء دہ اور نا قائل یل برک دبا زیادیش‌ نی 
ارام رتبکرتے ہیں ربدت ان واقعات کے جوم شرت وانے قر 
سیر ےے اورففائل کل بند مو کے ہیں ۔فرد کے وبا کا ۶ ا سکی عضوبالی 
طافقت صر وتا ہے۔ ای ل کو حت او رکنرور نظام وانے افراد ای 
مھا ےے میں زیا و ولش ای تحصوضیات کے زا کت مارح اورخو و یکا ور 
کی دبا کے نجربے سے جڑے ہوئے ہہیں ںان یں من میں تم ر ے 
ہیں ووک کی اق کے ن کے ساتم رول اداکرتا ا 
کوک کی ےرتا سے جوا وا کے جواب کل سا آٴ ےکا ہے سے سے 
کرد با کا فر و کے دا کی بنیا د یہ ہوگا جع اکر دولت ٣٢‏ ہا رت مقا لے 
کا لر تہ اور ا اوی یٹ ورک وب رہہ پیت معوائل م یکر وبا ی تما وا نے 
واک جاک ے ہیں۔ 


دبا کے1 خاریاعلامات 


سس سے سی ارت ا ی ر ل ر یں وہ 


اب ٠۹‏ زرل ےک جوں ےب جک 
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ہار یتخخصیت تحص موتا ے اور ہے مارک تر بیت او ر بر بات کی حص رمو 
ے۔ ای ےر وکل کے رة ہرفرد کے سات رتاف ہو نے ہیں ۔اسی طرح 
آخاروعلامات اوران واقعا کی شرت کی پر ل موی کے 
لوک اسےسے ہیں جود با کے والقحات سے مٹۓ کے ا ےط ربقو ںکوا یکی 
رح سے جات ہیں اور ہم اکر وار می سک نے وای تب ول اورعلامات 
سےاس اق کی یاد یاد ہا کی شرت وطدعیت بھی پان لمت ہیں ۔د با ے کے ہے 
آ1 ئا رجسما یء جز با نی اورک وار یکو کی ہو کے ہس _ان علادات میں سے 
کول یھی ایک دبا کی شد کا کا ہوتا ے۔اوراس د ہاو وا نے تل 
سے خی ر یھو دیا ا کے نجیر ہا ات رح بکرتا ہے۔ 

سرگرسی دباؤ کے مندرجه یل الان کے بازے میں اھ ے: 

0 بب تپ یح :یا داشت کی خرابیء 
کمزورفیصله سازی» غیر یکسانیتء حاضری اور 
پابندی اوقات میں بے ضابطگی › نفس پرستی کا 
فقدان» کمزور طویل مدتی منصوبه بندی توانائی کو 
غیض وغضب یا دیوانگی میں ضائع کرناہ انتہائی 
متلون مزاجی 
تشویسش خوف افسرد گی سونے اورکھانے میں 
مشکلات ء دواؤں کا غلط استعمال > جسمانی بیماریاں 


> جذبات میں ہیجان > پریشانی ء 


جیسے پیٹ کی خرابی › سردرد اور کمر درد وغیرہ۔ 

ان میں سے جو آپ پرلا گو ہوتے ہوں ان 
پرنشان لگائیے اور کلاس میں‌طلباکے گروہ میں ان 
پربحث کیجیے ۔ کیا آپ ان میں کوئی کمی 
کرسکتے ہیں؟ بحث کیجیے کہ کیسے؟ اس بارے 
ہر بات کہجے۔ 


میں اپنے اسکاڈ 
اولاقام 


دبا کی قن اتم اقام ہیں کی اور ا حولیانی۔ضیانی اور ایی جکل 3.2 
ںی دکھائ ای ہیں ۔ بیہاں مہ بات ذ جن یش رک ےکی ےک تیو ںآ بی 
یسل ایک دوسرے سے جنر کیا : ہوٹی ہں۔ 


طبیعی یا ماحولیاتی دباؤ 
سا ید با ٥کیفیات‏ ہیں جو ہما ری سا نی مال لتپ ر لکمپی ہیں ۔ جب 


م بہت زیادہ کے ہو کے ہوتے ہیں لو تم تما سو ںکرتے ہیں۔اسی طرح 
متواز ن نذا یی ء چو ٹ لک جانے سے یایند لرک نہ ہونے ےکی جم 
جس ایی طور رتناو سو ںکرتے ہیں۔ ما جولیالی دبا مار ے٦‏ سس پاک دہ 
کیفیات ہیں جو اک اگ رہوٹی ہس کے ہوا یآ سا اک 
ری کے موم می سک ربی او زم سر ایس سرد وغیبرہ۔ ماج لیالی د تر 
دوس رۓگمرو پآ فت ناگھانی اگ ززل یلاب ونر ہیں ۔ 
نفسیاتی دباؤ 
ہیدہ تھا ے جوم اپینے ذ ہن خو دی پی راک تے ہیں ۔ یرد کے مر بے 
کے مطاب فنصم او رذ ای ہہوتا ے اور ہے اور ےطور سے اندروٹی اسباب 
کا نیہ ہوتا ےم مسائل کے بار ے میس پر یٹان مو ے ہیں بتو بی یکا 
شکار ہو ے ہیں ما اضر وک شو ںکرتے ہیں صرف تا 2 کےا غار ی ہیں 
ہیں بک ایتا معوائل مما ر ے لیے می رتاو کی پیر اکر ے ہیں شای 
دبا کے یھن اتم اسباب ہیں احا کی نامرا وی٤‏ تصادم) انددوٹی اور ایی 
ارات وئبرہ- 

اصماسس ناھرادکی ای وفت پیا ہوتا سے جب جمارے مقاصر اور 
ما ری ضز ں کوک اور وچ ہے روک دیا جا تاے اجب تم کی اص مق رکو 
اح ل کک کے لے ی کرت جس انس می ادن اور دراوت پاک 
ےا احا ی کےا اعبات ہو کے میں ی ےک ما ی تز ان ا سکول میں 
کم ف1 ن٦‏ ی وی باو یمن وغیرہ د تصاو مک یکیفیت اس وقت پیا موی 
سے جب دو بیس ضرور یات ا رات لہا ے ہیں کے ڈ ال کنا ہے ا 
نشیا تک مطالعکرنا۔آ ‏ پکوکی نوکر یکرنا جا سے ہیں با چھر بڑھاٹی جار 
رکننا پا ے ہیں ۔ ا آپ پآ پک فدروں کے غا فکوکی قزم اٹھانے 
کے لیے زور ڈالا جا ےت بھی تصاو مک غیت ہر مون ے۔اندروٹی وباو 
مارک ای سے ےکی امیرو لک وج سے پیدا موتا ے۔ جب تم ورا ہے 


2019-0 


آپ سے بہت ادہگی امیر یں واب دک لے ہیں ۔ جیے نیس ہرک مکو ال 
کی رون یکمال کے سات اورا کرو لگا“ ہے امیر بیس صرف الو یکی طرف 
نے ماف ہیں۔ جم ل سے ببت ےلوگ اۓ مق دکو عا لکمر نے کے 
لیے رتیت پہن دا ہاو ے معیارات ہا مک نے ہیں اورخو دک برک طرح 
انس می ںوتک و ہیں ای دبا ان افراد کے ذ ر م لتا ے جم 
سے بے چا خواہشا تکا تہارک ے ہیں او راگ رہم ایے اف راد کے ات رکا م 
کر ر ے ہو ںاو یرد با اورک زیادہ ہوجاتا ے۔اس کے علادہ لوک ا لے 


بھی ہوتے ہیں جن سے چم ذا کشا میس اپ جات ہیں ا ےتنصیتو ںکا 


سماجی دباؤ 

ہے با ہرک اسباب دی ہوتا سے اور جمارے دورول سے رای کی وچ سے 
وچوو س ٦‏ ا ع حا وشات گے حا تدان ی پھاری یا ٣وت‏ 
خراب تعاقات؛ پڑدبیوں کے ساتم سات اتی دبا کیا جو ایس ہیں۔ 
کرو کے تح ایک الیک مولن ے متا ل کے لور پیا یں نا ضا 


وا ات ز دگ میں تنا کی اش 1 
Holmes‏ اور ایت نے زندگی میں ت4 کی پش کا طربیقہ اجا دکیا ے۔ اس طرں ہونے وای پا شکوواقیات زندگی میں احخالی اء کا / 
(Presumptive Stressful life Events scale) Zk,‏ کہاچاتاے۔ا کی نیا د یر ہندوستا ٰ1 پادگی کے لیے عطر lU‏ ان ے موچر 
کے یں »اورا کور الاک خی ۓے مھا سوال نام ےم اتیک ابی کیا دن تب مایاں در ہیں جو روز مرو دی ے تحلق وکن ہیں _ زنر کے 
واقی قر رقو یش یکی ے _ جوا والاشتہ کے ماج اورشر ری ے عتالی کےطود بر وکین یں ےک ای کی مو کو 95 برو بے گے اتی با رگ یا 

چو ٹل ھ5 ن اتان میں نا کا ی دو کک کان اتر بک و کی دی ی نیرک عادفں میں تد یک35 ہم راوسوا یا اسکور کے طور پر 
دبے گے ۔اس میں شہت او ری دوفو ں رح کے واققعا کوشا لک ایا سے اس لے ےک اتی لن نکیا جانا ےک وولوں بی رح کے واقعات تا کا سبب من 
کے ہیں۔ جاب دی وانے کے جوابات کے مارو اوج رک اس فردکی نکی میس مکل سان بیس ہونے وانے واقعات اور اس کے متا کا انداز کیا 
ا 





e‏ او یپا اش 
اتدان س ی قر یف وک موت 66 
اجا تک حادڈ یا صامہ 53 


نادان ےی فر دک پار 52 

٤ھ‏ ھ00۷۳ 47 

اتان رکٹ 43 

ا 07 
١ ۶٥‏ ۷۷ت 
ملک ے جو بودکھا جا ےکہزندگی کے واقعات اوتا ہس کی٦‏ ی ربئاس ہے ۔ یہہاں پول دی ہاگن ےکا ند کک کی لے تا تلق 
کوک بای دای ہے یا ظا کی وج سے چچھتبد لیا وا نے مول ہیں کوک بای و جودی آ کی ہے زن گی ےو اقحات کا بھی مردپ کیسالک ہوگا۔ 
بہت کوان ی ےکر( نس وت داع پش ٢‏ یا کء وو یڑ ہو ےکی جراد ای وا کی مرت اوراس کن می لے وای سما بی حمای تلوڑھی ا نت کے 

لیے ملا جک ناجا ا  + + + +7٤7٤٦‏ 9س ۶ UL‏ 


اب ٠۹‏ زرل ک چانجوں ےب ئا 
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ونای فرو کے لیے اوا رخا بہت ہوا ہے( جوم یس سکون سے شا ھکار 
چا ہتاے )ج بک ای دوس اف روک سے ےی تنا کو ںکرتاے۔ 
تما کےاسباب 

بہت سے واققعات اورحالا ت تا کا سب نے ہیں ان یں سے بدا سے 
ہے میں ج ماری زد پر دی پا ا ڈا لئے ہیں بے کی ا ےکی موت» 
اس ےک چو ٹ کک جانا روز مرہ زندگی کے نکیف دہ عالات اور ہماری زندگی 
ٹیس ںآ نے وا صد مات اورحادشات _ 
زند گی کے واقعات 

تد یا ں خاو می موں یا چون مارک زندگی کے پیل دن سے بی تم راش 
انداز مون ہیں ۔ یھی اما یگ ادرک دت ر ےد ر ے ز ند کی روزم چون 
چون تپ ریو ںکوجھیلنا میں بآ سمانی آ جاتا ے مان بڑکی اودرا اجک 
تب بلیاں :مار ے تا کا سبب من انی ہی کیو کو ہیں پیا نک کی 
ہیں اور ہماری روز مر کی زت د یکوت ڑم رک دیق ہیں اگ ران میس سے بر 
تب یلیاں ایی مون ہیں جومصوبہ بر ہو ہیں( کی ےک ےگ می ں ٹن 
ہونا) اور بدا کی موف میں ہن کے بارے میں سے سے نویس پت موتا ۔ 
(جیےک کی رش ٹا ) اور یاچ کک کی مون ہیں اک ےم ا نکا مقابلہ 
ہا سان یک ں کر بات او رتا کا شکارہوجاتے ہیں- 
تکرار 

ہے دہ ذال دبا ے جوم فردہہونے کے نان برداش تکر تے ہیں ای 
روزھرہزندگی کے واقیات کی ےآ سس پا کا شور مر فرت ھکر الو ڑ سی ء 
کی اور پائ کی قلت غ بن ککی بی ویر وخیرہ اس زمرے می 1 تے 
ہیں۔ ایک نا نون خا کے ل ےکک را ری وج موق سے روز مر ہک پا گھا ی 
صورتحا لکا منقا بل ہک نا۔ ہکرت وکر یاں ابی ہیں جن می روز اتر کک رارک مول 
گی بات ہوثی سے پپگراجھ بھی اس فر و کےا وپ اہن اشر ات مر بک کی 
ہے ججو تھا ہی ان سے نٹ د با ہ کیو ںک موتا سے دوس ےلوگ اس سے 
وافف بی نہ ہو یوت وہ با رک مو کے ہیں۔ جنا نار :ان ف 
می لوث ہوتے ہیں ای :ی ا نک نش انی صحم تکنرورہوٹی ے_ 


سال اقات 
روہ دافعات ہیں من مس شرت ہوٹی ے تی ےآ گکء ر لگا ڑی یا 
سک ماو ڈکھقیءزلرلہ یلاب درد اع داتعا کے ار اتیتھوڑی در 
کے بعد ایا اث دکھاتے ہیں اور کی کی تشوییش ‏ خاب با یک پوس یا 
اندرولیٰ خیالا تک کل بیس ظا ہ ہو کے ہیں گرا صد مکی تاتا لومت از 
رکا ہے اس طر ںک یکیذیت یں پیش ورا شور ےکی ضرورت موی 
ہے خاش طور سے اس وفت جب بات ات داقر کے بببت عر سے برک 
جاری ر ل 
پچھلے ایك سال میں آپ کی اور آپ کے دو سرگرمی 
ساتھیوں کی زند گی میں جو تناؤ بھرے راتا 220 
کزرے ہوں ٤‏ انس یاد کیجیر۔ ان کی اباف 
فہرست بنائے اور پھر ان کو 1-5تك نمبر دیجیے 
(جن واقعات نے آپ کی زندگی پر منفی اثر ڈالا 
ہو)۔ پھر آپ تینوں کی نمبر والی فہرست میں 
جو ممائل ہوں ان واقعات کو چن لیجیے۔ پت 
لگائیے کے ان میں سے ہرایك واقعه کا سامنا 
کرنے کے لے آپ اور آپ کے ساتھیوں میں کتنی 
صلاحیت اور مہارت تھی نیز آپ لوگوں کو 
کتنی خاندانی حمایت حاصل ہوئی تھی۔ 
اس ضمن میں حاصل کے گئے نتائج اپنے 
استاد کو بتائیے۔ 


سی ۱ 
فیا ی ل او کت پاک کےاثرات 


تا کےا ا تکیا بیں؟ بہت سے اثر ات فط م کضو انی ہوتے ں ج بک 
ایک السلے فرد میں او ری بہت ی یں ٢‏ کن ہیں تا کے جار خا 


اورگردارگی- 

جز بای ا ات: جولوک نف وکیل ر ےہوں ودوعزاا کی تیر یکو برواشت 
تی لک باتے ہیں چ چ این ا نکونماندان سے اور اضہاب سے ال کرد تا 
ےی کی اس وج ے ایک ای براماحول یا ناشن جا تا سے وعدم اتا 
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سے پر وتا ے اور ہکیذیت انام کےطور پر یرہ بای مسائ لکی طرف 
نے ای ے۔ ا سکی پچ متاس تش ولش اور اضرو یکا احماسء بڑھاہوا 
نشی انی تا اودعزا ع کی تب یلیاں ہیں۔ بای 3.2 مم ںآ پ اتان کے 
خوف تشو کی مال دیھیں ے۔ 

حضوبا لی اثرات: جب انان عم جسمانی با نشین دبا کےتحت موتا ےو 
جم میں یسوی پارمون زیادہ تعداد س ارح ہوتے ہیں (عے 
ار ای اورک سو ) ىہ ار مون و لکی وکن خونع کےد پا اتال اور 
چالک رت اتی زاش ڈا ہے ہیں مالا ںک چان رول یں 
زیادہ “ب رکارکردی یں مددکرتا ےکن صرف جب م مر ورت کے لیے 
دبا کے زا تول عو بل ر ےکک ر وانے دبا حم کے لیے بہت 
نتصان دوخابت ہوتے ہیں عضو بای اشر اتکی منالیس ال ینف ر ین امو نکی 


ہچ کا شکار موا ہے نما سے بے وانے اس اش کی وجہ ےر وای فصل 
کر ےکی قو تکھود یتا ےکس پیشہ با نوکری ہے تحلق کے کے فرصل 
راء نا کا میء ای فنتصان ب توک ری کے نقتصا نکی غل میں ری ہوتے ہیں۔ 
ا فظدک یکنروری ہیں 

کرواری اشرات: تا ہمارے برتا و کی اش ڈالا ے کے رمتو ازن زا 
ینا کان وغیبرہ کا زیادہ استتھا لکنا کر یت نوی شراب نوش با ویر شی 
ووا کش ر سے اتا لکرنا ویره شی دوا انیا نکوا نا عادگی ب لق 
یں اوران کیرات ےی کی عم ارجا اوس یکی شال 
میں سا ےآ تے ہیں ۔ک۷رداری ا ا تکی صو مش لیس نین دکی نے ری 
خی رحاضر ای او رکا مک نے میں ست بھی ے۔ 

اواو ر کت 


زیا ونی او ری پاک خرالی »یراون س ہوا مھ رجاناء د لی وطن بڑھ 
جانا اورخو نکی نسو ںکاسکڑ جانا ہإں_ 


آپ نے ارد یکھا وکاک بت ےآ پ کے دوست ( اور مو اب 
خودھی) امتان کے دوران بار پڑجائے ہیں ۔ الع لوگو ںکو ‏ ض کی خرا لی ء 


ولو احرات: ارتا کے ذر لہ پڑنے والا دبا جارکیزجتا ےو رد انی بد نک ورو کی ہہوناء دس تآ ٹا اور غا ری کا بات ہو جا لی ہیں ۔آ| پ نے ىہ 


اما نک نویل اس 

32 ۹ : 5 

اتا نک تول ایک بہت ما م ضور ےئنس میں ےکی ما تنا ہک ی کیفیت ونی سے جو امخان سے پیل ء اس کے دوران اوراس کے بحرکی تام ہق ے۔ بہت ۲7 
ےت نت تک سس پا تخو عسوں ار تے ہیں اور یراك کے سے ہکا رثات :ول ےکیو ںکہ ا کی وچ سے دہ لو ری تجراورز ورشور ے این کم انجام 
د یں ۔ اتا نک اویل بر بان ا وناک یکا خف ذا نطب س بھی ر بتا ے مان طاول قاق کے ےی ا تاز ہد مخف ب کل بک سکیفیت پیداکرتا سے 
اور وہای صلاحی تی نی وھا پا ےی وہ بی جماعت میں وکھا کے اتان کے تا ہک جا ے چا ےکا خف کی کہ کے ہیں او ےو رکردا ری دفو اور 
حضو با لی اثرات مرج کرت ےاور یس بھی طر ۷٢٢۹١۸۶۶۶۶۹۱)‏ ٭ ابع کی تیاری :لوج راو رکا "سس 
مکی ےاو رپا N‏ اش ڈالقی ہے۔زیادہد با کے زا ہے وا ےلوک ان مالا توا ی تخصبیت کے میں ایک خطرہ ہے کے ہیں _ اتان 
کے دورانع دہ اکشرفر ول ء پر پان اور جن بای ہوجاتے ہیں ۔اس کے علاو شود نی کے کی ا ات ا نکی توج ب تخ میں اوراتان کے دوران ا نکی صلاحت س ا 





ا ٦‏ ۹ ۷۰ 2 میں وہ احان e E‏ اا سے میں فی خیالاتہ نا مناسب عالا تک 
اتساء مدد یکی اورابنادقارادرم رم کھودہی ےکا ڈ را نک یکارکردگی برا ڈالتاے۔ اکر ایی عالات مس طالب مک م لاجرو سے کے ہجاتے اے ابر زیادوقج 
وتا ے اور با تو ای معلوما تکونظاندازکرتا ے باطلعاط ر لے ے تتا ے۔ جب تاتا تک تیار یکر نا ہو زیا دہ وت مطال کر نے بی اورا ب یکردر اوں اور 
صلایلتوں پرفک ڈاثلۓ ٹیل استاداوراپنے ساخوں کے اتی مشکاات پر بت میا حے یں :نظ رخا فی کے س اتج ا ی لکی صو ہب ری »و کا خلاصہ بنانے ء 
اعادہ کے لیے وقفہ رد ےکرم رج لر ےاو راتان کے دن ر کون ر ہنا بہت ضروری ے_ 


اب ٠۹‏ زرل چانوں ےحالہ ئک 
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ee 


E‏ آ ٹاو ر ہار ی شکابات ہوا ی ہیں 
کی و کےا ہوگا کہ جو لوک ای ذالی و 
پار لوک شکار ہو کے ہیںء ہہت خو ر نے وا ےلوگوں کے روز اش ہکا 


بدك کا درو 


اف وکوا نی کے بعال کر نے سے روک لیا ے اور جب پیا ددم ب مواق 
یجان صحت اور ضما یل راش ڈالتاے۔ جب ماحول سا زگارن لے 
اور ماج ابا لی عناص کی وجہ سے د باد بہت زیادہ مواورخاٹدان و احبا بک 
طرف سےا بی بھی حاصل نہ ہونو افرادکا مزا تاور چ چ اہو جا نے 
اورو وکا نک احا یں ز یاد کر نے کے ہیں۔ یجان سطف کرو ری اورکم 
قذاناکی کی کل میں ظاہر ہوٹی ے۔ زینی جکان ‏ چا چا بن توش 
ناامیدی اور ید دی ا انس کےطور ہا ےآکی سے۔جسما یء 
ہبی اورنفسیا نی تح نکی غیت چان باج بای ت و ٹکاکیفیت 
ہلان ے۔ 

یہاں تق تکبھی ساس ےآ فی ےک را انان کے براق نظام یل 
بھی تیر یلیاں لاتا ے اور یہار ہونے کا خطرہ بڑھ جانا سے تنا دل کی 
ار ںہ پک بل شر رتش ق پاش یکی شکل می تا ین 1ے شی 
جسانی پاریاں یے السرہ وم الرگی اورسردردگھی ایت کی یھازیاں 
ہیں خسن سے پت چلا ےک ہقاف تام چان یار یوں (50 ے0 ئن صر 
کک )کے ب ےکا رفر ما ہونا ہے ۔ مطالعدسے پگ پد چلا ےک لق را 60% 
عالات مل تا کے ار وعلامتول کے علارع کے لے لوک ڈ اکر کے بای 
جات ہیں۔ 
عا تذ انی علاممت 
اگ تقا 2 بہت دم پا ہوجاتے مم پک اگ رکی ے۔ سے نے اس پر خاصا 
مطالع کیا ہے اس نے جانورو ںکوخلف رح کے و با عوائل کے ماش 
رکھا کے یز ور چ ترارتء ایک رے اورانسولان کے اجشن ویبرہ۔ اس 
نے ان م ریو ںکا کی مطالع کیا جو جوت کے ی وچ سے یا جار یک وج 
سے اتال یں تھے ۔ سے کے مطا بی اس رجان میں بین م اکل مہیں- 
اس را ن کوعا م اتی علاما تک نام دیاگیا- 


(وکھے تکل 3.3) 





1 ۔ یشان ن رول ممل 2م عل مزا مت اور 3 ک زورک اتا لوا _ 


Ore 








وق مع نا وی وکرور یکا مرعلہ ا یشان رل 
کل 3.3 ھا وای مامت 


اہ پریشان کن رد عمل مرحلہ: ناموزوں ءگ یی موجود ی 
مار سے پار مون مومت رک کی ے۔ را ہے پارعون خاد نعکرتا سے 
جو تا کے روف لک تہارک کے ہیں اور ای وقت انان اس تنا 
ےن کے لیے با ا تو نے کے ہے تیار مو جا تا ے۔ 

7 و ا جس ت: اگ رتا دی پا واو مزا مت شرو ہوجالی 
ہے۔ اعصالی نظا خو رکا رجاف وراک وز یإوہ احا ے استتعال 
کر ےکآ گا بی دتا سے۔جسمالی اعا خط ر ےکا امن اک نے کے 
لیے تار موچاتاے۔ 

3_ ناتھالی کی جال تا کے ستضعل اورگا جا را کی وچ ےم 
کین وانا م موچافی کے اور رتکاد تک تیم ری مال تک طر فآ نے 
گلناے۔ پر یا ن۔کن رول اور مامت می شال جسمانی ظام بیکار 
وچا تا ے اور فر وتنا کا شکار مور پان بل ریخ ری بیار یں یس بترا 
+وجا ناے۔ لے کے ایس ماڈ لکی اس شتی رک ہافی کرای نے 
نتفای وا کو ہگ ایت وک ے۔ ماہ ری نکیا راۓے یل وہای 
1 گ0 فی کو ےک سے ینف سای کو اک مطا لی بہت ا ے۔ 
انرا وکس طرع تیاو کے نی روف ل کات ہار کے ہیں ےبڈ کی دک 
ان کت رتیت اورحیا تی عم رص رمتا ے۔ 

تاو اورت برافمت 

تما فردکی قوت ب رافح تکومتا ےک رتا ے اور اسر ھار یکا سبب بنا ے۔ 
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ری ظا ماو با ہر اوراندروٹی دوٰو حم کے پا ری کےکملوں سے ہیا تا 
سے نی اعصا ی راق ام فرد کے ذ نہ دما اور اتی نظام کے 
ان رش تحص ہوا ے۔ بے ای نظام پر ہونے وا لے تنا کے ار اتک 
مطال کر ے۔ اسان ک کن ظا مس طرح کیا مکرتا ےا کن میں 
ہوجو فی ر فیا تع( عا ر 16:30 جام کے وار کو پا نکر ا ن کا 
مات کرت ہیں ان جرا م وای جن (بےرو فی مادہ جوض ر حم کا سبب بنا 
سے )کہا جانا ے۔ مہانمدادگی ضر حم پیداکرتا ہے۔ مامویت کے 
ظام یں تع روم کے سفیدخون کےخامات ہوتے ہیں جن میں 1 خلبمات ء 
یات اورفقد ری طور پر پلا گکرنے وا لے خامات ہے ہیں بیسفیر 
خلہات ون مُں بہار لہوں EY‏ طانت ت کی ار E‏ 
مات »8 غلبات اور ری طود بر بہار یکوت کر نے وا ےغلیات کی 
افرا شک ے ںان میس ٢‏ غلے ملو ںکو ہکا رکرتے ہیں او را نکی 7 
ےا ا با ےا ں ص ای نکی با رین بھی 
رگا ر غل 111۷ و ے کے ذ ر ل متا ہوتے ہیں ۔B‏ خحابات بی ری سے 
ل ےکی طافت پیر اکر ے ہیں۔ قد ری طور ر بہار یکو مار نے وا ے غلے 
ھا رک کے جرا کیم اوررسولی ویر وی بار یو ںکو ہھگانے ٹیس ب ردک کے ںار 

تاو ان :ی قر ری غلبا تکومتا کرجا ےقصوص] غلبوں کے عر 
cytotoxicity)‏ کو چکیغس راو ووسر ےملک ارا سے بدرافعت کے 
لیے بے عدام ہے۔ تا کے غار افراد بیس کے اتا نکی تیار یکر ر ے 


LIES 
پا ری‎ 


ایالم ہد ہے پان نک افر کاروخ ےکی 
بے کی پا ی ہے خقیتات سے پند چا ک اتیل ان اشفائص 
یس پت رکا مکرتا ہے مج نکوسا کی ایت مال ہوٹی ہے۔ او رشن لوگو کا ہے 
ظا مکنورہوتا ے ان تھ ریو ںکا ان کی ز یاد وگہرا موتا سے اورا نک کت 
زیادومتاثر ہوٹی سے 3.4 اس ت تی بک کا یک بی ے_ ای میں فی 
جز پات او رٹاو بم ر ے باہو نک اران( ج اق ظا مومت رکرتا اور 
زی وج سا ی ۳ح تومت کرتا ے )شای ے۔ 

اق دا ے تج تی جذبات پیا ہوتے یدراوم سے 
رو بھی راج میس درآ تے ہیں کے افسردگی ء بضاوت غص اور جارحیت 
ویرہ کت رتا کے اشرات کے مطا للع می انی جز با کا مطالعہ خاصی 
ابی تکا حائل ے۔ شیا i‏ کے وافات ےکی را ہے کے دورے پا 
وم میک رقا رر کال ما کے دی پا مو ےکا ہو نے ہیں۔ یانیاں 
اس عدتک یڈ دمک ہی ںکہ دہ خوفزدہ :نیف دہ اراس می تپ ر بل ہو جا 
یش اورا نکوول کے رور ےک غل 7 ایک یا ا ا سے جولوک زیا دوت د و 
کے زا سے ہیں ان کے مرا یس ہے جا خوفےء ڈ ر اور برع زا کی شائل 
ہوجانی انت اوران پر اردگی کے دورے خصہ اور چ ایی اوی 
بوجا تا ہے ہی جذہان تم رفتتی زام ےکی سےمتحلق ہوتے ہیں۔ 
ہماری ون اکو بجھے اور ناسسٹ کی صلاحیت اور اس جا کار یکو ہمارے انی 
ج بات پر لاوکر نا کی م سیر صا ا ثکرتا ے ی مو کی خرا بحم تکا 


تخ صا کی کنا 
تیج کر نا رکنزار ہش یکرنا 
ادا 


تما پیر اکر نے وا ے بارمون 





کل 3.4 اور پار ےورس نحق 


اب ٠۹‏ زرل چانوںے الہ ج 
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ایک نیہ ہونا ے۔ نا امیر یکا ا ساس پار یک وخطر ناک عدکک بصا دتا سے 
اورچوٹ گن کا با مو تک خطرہ یڑ حاو تا سے ۔ 
رز زندگی 
نا ایک خی کت مف رط ر یقت زندگی با کس کو بر ہا رک نے وانے مرا کی 
نے رای ر ےر 21 ما لو کا و ہج یرہ 
ک کت اور زت یکو ےکر تے ہیں ۔ ر بای او تنا و می کے ےہ ےلاک 
چلر نی مرن ٦‏ ر کو ا یک شکارہوجاتے ہیں (دوکوائل جوجسمانی بہار لوں 
کے لیے ذمہ دار ہوتے ہیں )۔ ایےے لو ککم سے ہیں ہکھانے ےکی 
عادا کیک کیں ہیں او راک لو کت پر ہا وکر نے وای رکتڑں کے 
کیٹ پا شراب و را لت کا شکار ہوجاتے ہیں کت چا کے 
دالا روید تجھہرے دگمرے مڑٹتاےء ون خو یکا سب بھی بنا ے ای ےکم 
ان کے دور ر خراب اث ا تکونظھر اذا زکرو ین ہیں اور اس خطر ےکوی 
ہیں کہ ات جو اوس جماری زندگی کے لیکن راکرد ہت یں ٭ 
a‏ ےکک ت کش رو ہے جیے تو ازن زاء روزانہ 
کرت خاندا نکی ایت وی رہ ا یکت بنانے بی اٹ کردا راد اکر ے 
ہیں۔ ایک ای ےط ر ان زنر یکوابنالیناجنس میس متو از نیم مکی دا اکھاناء 
روز ان ہکرت اور شت سورج شای ہہوں کت من ری اور درا زع رکا ضا 
ر رش گے زیادہکھانا بنا اور تز رشا ر زندکی مار یکت 
کے بہت سے اصولو ںکو پا ہا لکرتا سے جیی ےک مکی ا کےا کے ہیں کی سو ہے 
ہیں اورزندگی کی جمارانظرری اور ل کیاے۔ 
تا سے متا اکر نا 
عالیہ برسول میس ییسور زیادہ عاد موی س ےک ہم مق ےکس طرح 
نبردآزماہوں رک ت اء ج ےکوکی می ں کرم ے اورک اش مار ی نف 
ححت ات یکارکردگی اورت پر ہا سے تتا سےيہدہ بآ ہونا ایک ایی 
رت ای ز صو کیفیت ے جوننا کا رول مون ے۔ با لرىی صورت 
عا ل ا ای کے ل اہک کر لو ررر ہوتا سے جوم ات یلوک کر نے او تنا کو 


2 لفسات 


بی 


کمک ےکی طرف انل ہوتا ہے ۔بھ جن سط رع تا سے نرد ماہوتے ہیں 
د وط رلت ہت چ مما ر ےڈ ہکن میں خی د ج جھماۓ ہو لقن اور ہمارے 
تج بات بی وتا ہے کی ےک جب مکی ں ٹر پیک ہام سی ہا ے ہیں 
“یں فصآ اہ کیو ںک تم یہد پت می نک یٹ یک تی زک سے چنا چا ہے ۔ 
تا ےم کے لے اک زی ا ےو ہے کے ٹڈ یک مارا یکر ی ہنی 
ہے اورا ی ط رح چم ان طط لیو کا پنۃ کا ے ہیں جن سے نما کم ہوتا ےھ 
لوک تا کا سامت اک زورک کے سات ھکر تے ہیں ا کا اتی نظا م کور ہوا 
ہے اور پھار کو بار کے وا نے قلا یکا رک ویک یک زورون ے۔ اقراد 
تتا جلرے عالات سے نل کی صلاحیت مشش فرقی پایا جانا ہے ان س 
اہ کی اور ای دوفو مل شا J‏ میس 1*7 En‏ اور Parker‏ تھے 
ہد ہیآ ہو نے کے مین ریت بنا ے ہیں ۔ 

کار کا کی :اس م ے میس تاو دانے وافعات کے پارے میں 
معلومات حاص لکی چان ےس سے سے کےط رلیقوں نو رکیا اتتا ے اور 
ا کے لد چ کے بار ے میں سوجاجا تا ہے تم الع اقغات سے کے 
کے لیے سے نم کے پار ے می ںبھی سو ہج ہیں اور پل شرو کر ے 
ہیں خلا اپے وق یکا جح استعا لک نا سو چن اک ہیں نے ان بی حالا تہ 
مسا کو یل کے مبجھایاتھا۔ 

پات یکسا بی نیک ٹس و ہاو یں شائل ہیں جوفرد کے جز با تاو 
الس ان ادر ای رتاک ف ہیں ۔اس میں خصراوراحماس نام راد یکا 
اظہا ری شای سے پا کر برعو لین اک حالا تکوس رصا ر نے کے لے بل ھی 
ھی ںکیا ہا ا شلا خووو پا ودکرا اک می ر ے اتی وریت ایا یں ہور ا 
ہے یاک بار ےس بیان ہو کاٹ سکیا کرو گا 

اح ڑا زک ےک حم تی :اس ط رر م وات سے باتو اکا کی جاع ےا 
ان کی یدگ یکو اگمر کے دبیکھا جانا ےد اس ط ر ات ہیں شعوری طور تتاو 
بر ے وافقعات کے بارے میں خیالا تکود باد پنے ہیں اور ا کی و دی 
ات کے بارے میں سو نت ہیں ۔ ا یکی ایی لی وک وکونا کی دوست 
سے ٹون پر پا جی کنا ادوسرےافراد کے اتر ہناشائل ہیں۔ 
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ے2 درج ذیل واقعات پر اپنے خیالات کا اظہار کیجیے۔ 
. ایك پانچ نکاتی پیمانے پر جس میں 5= ہمیشه 
1 کبھی نہیں کے اصول پر تایا گیاہر“ دیجیر ۔ 
میں اپنے جنبات کااظہار کھل اورسید دم 
طورپر کرتاہوں۔ 
ہت تن تج 
کام کرتا ہوں۔ 
میں ان حالات کواپنالیتاہوں جن کو 
تبدیل نہیں کیا جاسکتا۔ 


ساتھ بانٹتا ہوں۔ 


ضروری نہیں کہ مجھے ہر چیز ابھی مل جائے۔ 
اکن ر اھات پر کلاس میں اپنے دوستوں 
اوراستاد کہا اتھییحت کیجیے۔ آپ کا ائھیکور 
جتنازیادہ ہے الات ج ھا ھر لزن کےچاک کی 


صلا حیتیں بہتر ہیں۔ 

Lazarus‏ ر Folkman‏ ما1 ےر ۹ و نے کے 
ایک انفرادبی یف کے میا ے ایک رک کل تر ار وبا سے لگ تارتبد بل 
ہونے والی قوق اورکروار یکو یں میں جوان ہےر وی اوران کنا ۶اک 
کو لوراک نے مک ےی براش یکر نے کے لیے مون ہیں ء جوتفا کے تچ 
س پیداہوئی ہیں۔ ہل ف رو کے کی مت وکل اور اس مستلے کے جن بان 
رو لکوکنٹرو لکرتا ے ان دونوں ماہ ری کی راۓ بی یا ئ ےکا ط بتر وو 
رح کے ر ول میں انا حا تا ے۔ 1 ستل ےت اور 2 جذ بات ر 
م راوز مالل مرم رلو زحکت می میں خودمتلہ برل کیا جا تا سے اوراس رتا 
کے تت وتا ے جوتتا وا ےے وات کوت ب کر نے اوراس بارے می عقو پان 
کوتپد ب لک نے کے لے اپنایا جا تا ہے۔ ا سط ر انل میں فر وی معلومات 
یش اضافہکیا جا اے اور ای کےگرداری اور قوی صلا بتو ں لوی ا اگ کیا 
جانا ےا وج سے واق کی شرر کم ہوجالی سے سال کےطور یڑ یں نے 
ایک صو ہہ نای اود پچ راس پر کیا“ جذ بات پر مرکو زط بیقہ ان نضسینٰ 
مپریاو ںکو ےرتا ے جو بنیاوی طور ےکی واقتہ کے ذ رجہ ہونے وای 


جذ بای تن یکو مکرکی ہیں۔ عو ی ی کوش سے اس وات ےکوی بد یل 
کرو ےے ہیں ال کے لور نٹ نے ام سے با نے کے لیے 
وی ا ی رآ ہو کے ںی رر کے 
ربل کی رورت سے بھی ابن نے د بر کر کے تایا ےک افراد 
مو تاو ر ملو زط ےے زیاددایناتے یں ۔ 

تنا کو باضاببلہ بنانے کے ریت : تنا ایک نامو قائل سے۔ ر جہای 
بار یں کے لی ےکی مکی حدکک ذ مہدا ر موتا سے سخو نکازیادددہا کے نک 
یار یاں ء الس یں او یی ملک ببار یاں تا سے بی ج ی مو 
ہیں طرز زندگی بس تبدریو ں کی وجہ سے تاذ لگا تار بڑھ ر ہا ہے۔ اس لیے 
e‏ مکی تا سےضننے ےط لے جات مر 
زیادہ و سیا ن د ےرک ہیں ان میں سے بلط ر لے اسر ہیں۔ 

ا ست رخا ط ر ےے: برای ک کی ہہارت سے جوتت کے۲ خا ر مک رکی ے اور 
متعلقہ بار یو ںکا خرش کی کم ک ری ے جیسے پا بل پر ادرو لک پار اں 
وی رہ اک ڑاست رخا م کے کل تصوں ےش رو وتا ہے اور یھر چ رے کے 
اعصا ب کک اس رع ماتا کہ لرا ہ٦‏ را مسو ںکرتا سے ذ جن اور 
ایکون وآ رام نچا نے کے لی کہ ری امیس لی جا ہیں۔ 

دعیان لگا ےکا طروت : جوگیوں کے ذر بے استعمال ہونے والا یا نکا 
دق تق با ےک یی سمل وا کیک ے جو شحور متیر بی پر اکن 
سوسیا قگیان کے ذر بیرف رداق وجول چا تا ےک کی با ہری دا وکو 
فراموںکردیاے۔ 

حا تیالی با ز رسای : ایک ایا طر پت ےجس میں تنا کےحضو بای پہا وک 
برکھا اورک مکیاجا تاے اوراس کے لیے مو جودوحضوبال ی مل کے لیے با ز رسای 
کا مر یقہاپنایا جاجا ے جو اکشر استزغالی میت پر موتا ہے۔ حیاتیالی 
ازرسافی ست ن عیں شا ی ہیں ۔ ای فص ضویان رر لکی معلومات 
کوفر ور د ینا کے و لکی دع رگن ء اعضو بای ر وکو صو حالات یں 
الوک نے کے ط ر لے سیکھنا اور پچھران معلو ما وروز مرو زن گی کے حالات 
بر لاگوکرنا۔ 


اب ٠3‏ نرگ سیتانوں ےعالہ ئک 
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سے 


. و _| درج ذیل میں کون سا کردار مسئلہ پرم رکوز ہے اور 


8 کیوں؟ 

”ہہ لے سس مس مھت 

٭ امتحان میں ناکامی پر شرمندہ ہونا۔ 

٭ ٹسٹ میں خراب نمبر آنے پر کلاس کے ساتھیوں 
مد 

٠‏ والدین سے امتحان کے نتائح پوشیدہ ر کھنا۔ 

٭ اپنی بری عادتوں کے لیے دوستوں کو الزام دینا۔ 
الاه امان کر لے ضرزری کي دادما را 
٭ کسی قصان کے بعد اپنی صلاحیتوں کو بہتر بنانا۔ 
٭ کام پورا نہ ہونے کی صورت میں اسکول سے ناغه کرنا۔ 
اپنے جوابات پر اپنے استاد اور ساتھیوں کے ساتھ 


١] 
س۔۔-۔‎ 
ہہ مہ جھ‎ ٠ 


یی یرت :یرتا ےتیل کی ایک کب کیک ہے۔ ایی ایا تج رہ سے 
چونصو رکا استعا لکرتا ہے جا تڑے ےل فردکو جا ی ےک دوا نا نصب تین 
کر ےکیو ںکہ اس سے اعد پیدراہہوتا سے۔ اگ ذ ہنی رکون سم 
آ را مکی عالت میں اور یں بتر ہو ں گی تو انمان ٦‏ لن ن کرس 
ے۔ بہ فی رضمروریی خیالا تک فل انداز یکو ر وکیا ے او رفا انا با 
کر ے جوا یک امو رک وتقیقت یں بد لے کے یشرو ری ہوٹی ے۔ 

3 کروار ی کتیک: ہکتیک لوگو ں لتا سے ما نے کے لیے ہے۔ اس 
PE‏ 
ضرو ری خیالا تکوشیت اورضرو رک خیالات ےت ہ بی کر دیا جا تا سے ال 
مس قین بڈیادبی ا یں ہیں ۔انداز :لگا ناء تیا کو مک ےک کیک اور ای 
کی کول کوک رن نی زاس نل کنا سک ےکوفرد کےا ریے سے ب رکھکمر اہ کی 
فطر کا بن لگا زا مل کا جائز ہلا تا سے تنا کو کر ےک ی یک ی ےک 
آ را مکنا او رخ وکو ہرایات د تاد د سے رآ کے 

ورزشل: ا1 کے زماث پہړا مو نے وا کضو ان و ہا وکوک نے میں ورش 
ای ترذ رایت موک ے۔روزانہ پابندکی سے ورز کر نے ےول 


:و قات 


بی 


کی ییار او ں کا خطر وم موتا ے اور و لک یکا مرن ےکی صلاحیت ہیں بہت ری 
پی رامو ے۔ورزشش سے بی و ںک یککارکردگی کی ا ھاش یڑ تا ے۔ اس 
کے علادہ ورز دوران خو کو بتر بنا ےہ لٹ بر یش رک مک رکی ے خون 
س چیک متنا رک ونای سے اورم کے ات نا مکو“ بتر بنانی ے۔ 
کا لکل 0 و ری ودا د رد ای ور یں یں + 
تا وکودورک کی ہیں ہیں ہغتنہ می کم ےم پار پا اور ایک پار شل 30 منٹ 
تک ان یل ےکی ورنش کوک نا پا سے ہر با رک ورزشش میں سح کوک 
کر ناء ورز اور راونا رل حاات ںآ نے کے لیے ونت د بنا جا جے۔ 


شت کت اورفلا ن ویو رک حوص ل افز ا 
ایا نکن ےک ہم انی نی س کی لی م کے تاد یارس کا ہر 


کم ریں۔ ہت سے لوگ اپنی ز ند یک یکا کی مہ تل انداز ےرواں دواں 
رکتے ہیں۔ایماااس لیے ہوسکنا ےکا کا رو ری رکی موا راکیں ہرطر کی 
سای وج بالی می تھی حاصل ہو۔ جب تم تنا کو باضاطرکر نے با تابوش 
کم نے کے ط ر لتو ںکیکھو ےکر ے ہیں اورا سحلل میں حالات سے بیج 
شب تخپ اشک کو لکرتے ہیں عب ت مک مت رط ری سے زندکی 
گزارن ‏ ےکی کہ ملح کے میں اور فو انزائی اورمعلو ات یں قبل 
یس مات ےآ نے وای خانمو ںکا مق بلکر ےک تر بیت د بی ہیں _ یہ با کل 
ایا ےک ہم خی مخت من تا کے متا سے یں را تی نظام تیارکرتے ہیں۔ 
نا کا متابل کر نے وا ی ت K0 basa:‏ کے مطا ے سے ہے بات 
مات ےآ کی س ک ولوگ حن کے نا2 کی راو ہی کن پار ہیں ی کی مون 
ہے و٥‏ آ میں میس تین تصوصیات شتک ر کے ہیں۔ ا نش رک صوص ا تکو 
شواریاں رواش تر نے کی اوصطا کہا اتا ےا می تچوا کارا 
ول 

1 بد2 ابوادر3 .تح دشوار لوں سے نیٹ ےکا وصف انان کے 
چان ہا روس ادا در کے ارے 
س وسات ہیں ۔آ ‏ پک اکر ر ے یں؟ برایک رح سے ذالی عبدو پان 
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کل ےا نگ پآ پ رول احا ی سے اورای کپچ ے۔ 
تا کا مت دک ےکی ا ل تحخصیات زنر یکیاسصت اورمتصد برقا لور الد 
اپنے کام کے وعد ےکی پابندکی ء اپنے شوق این خاندان او رسای 
زنلدگی کس ذممدارادرزندگی یس در کی ا ن کا ارول ر بتاے۔ 
دوزندگی میں1 ے وا ی تپ ریو ںکوناریل اورش نظ ر ے سے د یت ہیں نہ 
ہیں ایک خط رہ کے ہیں۔ 

ہرفردا کی خحموصیا تکا عا ی نیل موتا ہم یل سے ہت سے 
افرادکوزندگی عیۓ کے ہے اصول وضوار سجن پڑت ہیں بی “قول سوج 
اوررو زمر کی زا گی رکے مطالبا کو او راک نے کے لیے خووکو ہہت رطور رسس 
کر نے مادماد 
زندگ کی ہشرمندیال: 
برو و نیقی وشت صاش ہیں جوا تما ناوروڑمی لد امشات 
سے نکی تر یت درن مہیں۔ مما رک تنا وکیل کی صلاحت اس بات صر 
موی ےکم دوزانہکی رور یا تک وی ط رح براش تک سے ہیں اوس 
مر انی زندگی یس نو ازن قم رکھت ہیں۔ زندگی کے ضوا ا ےکی 
ا کے میں اورا نکوکہت ھی بنا حاسلما سے۔ادعائیتہ وق تکا جح اتال 
رربت راتات خو کی کے پمال ادرخی وردگار عاونوں ( ےا ا 
تصیلیت اور ثال مو ل کر ےکی عادت ) قاب پا ا ےچک ایک مارت با 
رة ہیں جن کے فرتم زندگی بی درب مات لک کات زط رہل سے 
میا کے ہیں _ 
ادعامحیت: بر ایک الیماردیہ ے جو :مار ے وسات )رور پات »خو امشات 
اور خالا تکو بت زط ر لے سے صاف طور بر اور کل طور پر تاتا ے۔ ےوہ 
اوی ےجس یں کن ےکی صلاحت مون ہے انی را ےک بنا رکو ع 
دلے ییا نکر ےکا وصف اورا ۓ جز بات جیے پیار فص ویر ہکا ھلیطور بر 
تہارک ےکا وصف ہے۔اگ رآ پ کے اثر رخو داتتا وی ےا آ پکوخود یر 
جلروسہ ہوگا۔ ٦‏ پ ای شخصبیت کا ٹھویں احا کرک کے او رآ پک 


خود یہن ی کار یی اوا موکا_ 

وق یکو استعا لکرنا: آ پ جس طرں اپنا وف تگزارتے ہیں د ہآ پکی 
زنر یک یکیفی تکوعحیا ںکرتاے۔ وق تکااستعا لس طر کیا ہا ے؟ م 
بھی تنا وکووو رک نے میں بددکرکی ے۔ وقت سے علق تا وکو وو کر ےک 
سب سے بت رط وتوت ک ےی اظ رس می تید بی لان ہے۔ ا کا رز ی 
اصول ہے ےک وق تکوا نک موں ےکر نے ہیں عر کر مس جھآپ کے 
دیک ز یاد ەرو رک یں یا نک مول ےکر نے ےآ پ اپنا ص رہ کل 
کر کے ہیں۔ یرال بات بخص رکآ پک معلومات ی ن اورت ہیں 
ارآ پ کی کا مک ای یصو مرت ET‏ 
معلومات او رکا مک نے ظر بے میں ان بی زندگی اک تب ے۔ 
مرا یگگر: تاو ے لق بہت ےٹک فلا سو گی پیراوار ہو ے 
ہیں ۔آ ‏ پکیاس ہے ہیں اورکیائس کر کے ہیں ءان دونو ں لیات لگہرا 
لق ہے۔ جب متاو ہوتے میں ہمارے ذ من میں ای خی فی 
سو ارآ کی ے اور م بای کے می بر با تکو اکر نے کے ہیں ج مار ے 
کیان اورحال کے نر ےکو متا کرکی سے۔ امت رلا ی قر کے پل اصول 
ہیں٠‏ یشان خیالات ادر یر تی عقائند ہشیش پیداکرنے وانے خالا تکو 
فاط نل نااورشبت انات د بنادظہرہ- 

اہت رتعلقاتں: ہت رحق کے لے بنیاوی اصول ہے رابیلہ ۔ اس بیس ن 
ضروری عوائل Tl‏ دوسر ےکی با کو وان سے سنا۔2 ای 
وات پا سئ ار ارہ ور را سات 
عزت دینا اہ د ہآ پکی راۓ سے کف ہوں۔ بیہاں اس با تک کی 
ضرورت کح داور چ چ ےپ سے دور ہیں - 

ود بی د یھ بعال: اک رورا وکت مئ ر ر کے ہیں :جا ن وچو بنداور سلون 
ر ہی ںو تم روزانہزندگی ںورک ی و بر ے واق لئے کے 
یی جمانی اور جذ ہن طور برزیادہ برط ر لے سے تار ہیں گے۔ ہمارے 
ساس لن ےط ر لے ہعا رک ذاش حاات کے عکاس ہے ہیں۔ جب تم 


باب 3ہ ری یر تر وۃ 


2019-0 


تا یشوی شک شکار ہد تے ہیں نے ہماری ساس تیو تی سے اور کیاگہراکی 
سام اتی سے نی زس اتی س ل1ہ پاکراہٹکھی شال ہو سے۔ کون 
تخس ہکا ہوتا ہے اور پیٹ سے سال نار ہوٹی ہے۔ ما حلیانی تنا جیے 
شور لودگی خلاء ری ریگ وره جما ے ماع پراشر انداز ہوتے ہیں۔ 
ہما رک ان صلا بتو کوب رل ران راز سے متا کرت ہیں جن کے ذ ر لچم تنا 


A 


سے جردآ ز ما مو کے ہیں اور ہہ جما ری ہو دوہی متا ےکر ے یں _ 

یرای رای عاولؤں پر قالو پانا: ایی ماوتیں ج ے تر رکمیلیہی نظرانراز 
کر ےکی عادت اورٹال مٹو لکر ن ےکی عادت ویر ظا ہرک طور روڈ ے 
و نے کے لک مکردتی ہیں ان اسا نکو متا کے زیادہ ناک 
ناو تی میں خی گار رک وا ےلوگ وو انراد میس ج پرچ رکو سان 
اور درست چا ے ہیں ۔ ال کو پر لگ ہہوے معیار کے سا تج مشکرات ہج 
ا اور وہ نرت سے کوائل کے وذ تکی مزا سبت کا مکو روک کے 
صلاحت کے فت ران اوراس کے از ا ا ایی کےا اھک اس 


کت اور کک دارروے 


کہ اتے۔ اس لے دہ زیادہ یشان موجاے ہیں اور کون ہیں رہ 
اتے۔ اکشرخوددوسرے افراد کے یں تقیری روک کا اظہارکرتے ہیں ۔ 
ام لو کی جج کا تقایل کر نے س ےتڑا ہیں۔ نظراندا زکرنے یا 
کتران ےکی ماوت ف الو کسی مت ےکو شید کرد تی سے اور ا کا سا منا 
کے سے اا ر ی کیفی تکو بقاد بن سے ال مٹو ل کر ےکا مطلب ےک 
م کا مکواضجام دسینے کے بار ے میں جا کے ہیں ا کوٹ لے رہنا۔ م 
سب بی اس لے کے لزم ہی سک ہیں ا کا مکو بعد می سکرو ں کا چولگ 
اس عادت می فار ہو نے ہیں وہ جان و کر نا کا ی اور تر کرو ےکی 
کی تکا امنا ہی سکم مات ۔ 

7 0 و و 
سے ححمت ای مل چان سای اور روعاف حت مند یک یکیفیت 
ہے۔ یعرف پیار کی خی رحاضر یکا نا میں ہے۔ شب کت مج در 
زل ل کوائل ہہوتے ہیں۔ 


عالیہ برسوں ٹیل بہت زیادہ شش اس بات پرک لگن یک ہبچوں اور ڈول یش کیک دار کمن حداک ہوتارے۔ کیک ایک اک مرت انی رکیقیت با 
گل ہے جو زنک ل دانے عالا تکونچھا ےک ریقہ اقا ےر تیا اد خلت کےمنھ طا مار نے دای صلاح تکہلا تی ے۔ اس میں 
خووا تتا وی اورخووشتای ۲٤‏ زادیی اوراپٹی ذات پر انحصارہء شبت ماڈل مطلاش لکناء بر اعماداورمعلومات سے پر ہار اص لکر نا بے مائ لکاعلء 
تی و خیںء و سا کی مو جو دگی »اور کیک نیز بلق نک زت د یکا ایک مقصمد ے. کی اراو ا کے ما ل افراؤصدۃتء دبا اورخالفت کے اٹ ات 
سے جل دک بی باہرآ جات ہیں اور لوگ ای زن گی غمائی طور کت من داور ہام یگ ار کے ہیں ر 

”لیک کوحال دی می تین و راع کے طور بر متعار ف کیا گیا ہے (1) مر ے ی سای اور کین انی وٹ کائہونامطلب ہے N‏ 
کے لوگوں رکرو کرجا ہوں اور وہ کے پیا رک ے ہیں (2) جس ہوں _(ا ثرو فی طاقت ) مطلب ڑا کی اور ووسرو ں کی عز تگرنا۔اور (8) 
می سکرسکتا موں ۔( افر اد کے ما بین ممائ یکو تھا ےکی صلاحیت ) مطلب ےک وہ را سے ڈعوظ نان ےسک کیا ہا عتا ہے یک جے میں 
یک پی راک نے کے لیے اس کے مزاح می ان میس سےکوگی ایک خو لی ضرور مون پا ہے ۔ثال کےطور پر یچوں کے اندر مہ ز یا انا کت سے یا 


بی "0٭٭ 


اس می اروف طاقت موق ےکن وکا ہے ان ے کی ایا 7تت ے باب سے )اورا 
لیے و مت لاوک لکر ےک صلاحی گی نہ ر کے ہو ں ڑا لے رو بےکو ا ر گے بول بر سیے گے مطالعوں سے یقت سا نے کی 
ب کہ ےد اکتڑں کے باو جوو ری اوردوس ری ساٹ یکیفیات کے خت ربے کے باو جودہ بہت سے ےے با صلاحیت اور پر ونقار باخ کی کل میں 
٢‏ س0 
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ای کت من رہم رشتوں س ایام زنلدگی یں متص کا اضہمانںء 
زت شس کم رن ےکی تار اورعر بی 16 7 کے ہیں لیک 
ویبرہ۔ با 3.3 کت اور بک داررویہ کے درمیان رش کودکھا ایا 
ے۔تصوصاًو عناص رج وتنا و کے لیے فاصل بنیا وکا کا مر کے ہیں تی تو راک ء 
ے040 
وراک :ایک متوازن فز افر د کے مزا کوخ وار بناستی ے۔ز ی دمتو انا 
ن ے خو نکا وران “تر بناٹی ےہ پا راہ ںوروا ےء ظا ماو 
مہو بناٹی ے اورف ردک وننا کا منقا بل ہکر نے کے لیے تیا رکرفی ہے۔ ایی 
رز زن دی کا(ڑاز یک ےک ایک دن میس تین بارکھانکھانا جا ہے اور ہر بار 
لف اورت ازن تز اکا پا ہے۔ ایک وکنا تخ چا ہیےء ہیاس بات 
خر ہکا شس ےکا مکیا ہیں ا کا نیا ڈ حا کیا دہ 
رکآ ب و ہوا کا عادکی ے اورا ں کک تک تار کیا ے۔ لو ککیا 
کھاتے ہیں ادرا کا وز کا ےء یران کے لرداز ی کل اش ڈاتا ے۔ 
لوک اپٹی غذااوروزن می متا ل کل بنا ل ہیں جب کہ یلوگ مو ے 
ہوجائے ہیں۔ جب کم تتاو میس ہو ہی ںلو مآ رام دی وال خوراک 
پنرکرتۓ ہیں جپشھی ملین اورز دہ سینا ئی وال ہوثی ہیں- 
ورزش: ن سے پت چلا ےک چان ورش اورت کے ماک نگ رامک 
ہے۔ ایک فر ہک تکوہتربنانے کے ل“ یکو یں کرتا ہے :ان لب 
سے زیاو و جم شدہ اورمقبول عام ر پتہ ورڈ ے۔ پابنلدگی کے اتر 
ورزشلءوزن او رتا ٥کونقا‏ ہو بیس رس کا بت رہن ذ اچ سے اور اس ےتا 
تثو یش اوراضردگ یکول کے میں رداق ہے_ جوجسما یکس ری بح تکو ہز 
نے کے لم ےد ںآ ی اود کک ور یں کے ر کی : 
سا کیک وبرہ۔ج بک ووس ری ور یمم ولون دینے وای ہیں کت 
کے لیے پود یں تا کی ڈ سال کے طور ےکا مک ہیں تن سے ہد چا 
ےکرک ت من ری فردکی عام وہای اورجہافی کیفیا کو“ بتر بنا ے اور وہ 
زنر کی ب کک لش حالتوں می کک کت نرد بتاے۔ 


شت روہے: ایک شت روبہے کے ذر ےکک کت مندری ناف کی اکن 
سے ۔ شت رو ےکو بنانے وا نے بوکوائل ہیں :یق یک ا کا 
مص راو راقص رکا اضماک اور ز م۔دارگیءدورول کےلظریات 21 7 
اور پرداش تکرناءکا میا پی و ناکا می دونوں حالتوں کی ذمہ داری تو لکرنا 
ویبر۔آ خر بیں ۓ خیالات کے یل وع اط ری خود مر من نکی ابیت جو 
میں اب مقصمد مرلو زی سےاورواتا تکوای کچ ا میس دن بھی 
شبت ر وای ں کی ل کر ے ہیں- 

جی سوچ : ی مو ین ےکی صلاحیت با ہک مکرنے پاش خمککرنے میں بے حد 
مردگارابت ہو ے۔رجاعیتہ جو زندگی کے موان تا کنو ت رک ےکا 
میلان ےء شاف اورجسا ی فلا ےق ےتا سے مقاب کر نے 
اسل ہیں ارا رکا روا نک انگ موتا ہے مال کے ور بر ایک خوش بین 
(امیر برست نس کا اشر ہے ہوک ک نالف تکا کامیالی کے سا تج متا بل ہکما 
اکتا سے ج بک ایک بدن قوی ٦‏ وی پیش تاہی اور بای کی ہابت 
ہو ے کار خو کیش ہیی مرل کے عل جو کر نے کے طر یتو ںکا 
کا کور اس من یں دورول سے برو اورشورو کی ےکا _ 
ناامی فر وتنا کے سب بکولظ رائ را زک کے ووس ری طرںح کے طرق استھال 
کر ےکا کے ہمت بارد ینای ا متت رکون چھوڑ و یا سکی وج ےتا پیا 
مور باہو با پر سے ےتا کوت ی اظ را نرا زرد ےکا _ 

ای عماییت: سای مایت دراصل ان لوو ںکی موجودگی ے جن م 
برو کر کے کی ال یق ہے نین دلا ے ہہ کہ دہ ہمارے ساتھ ہیں 
اوراکیں جما ری روا ہے وما ہیں پیا کے ہیں ۔ جن خر دو یروس ہوک 
وہ ایک سای نیٹ ورک سے ڑا ہوا سے جس می ںآ می روابا اور بای 
ذمددار ال شا ی یں نے اس فر داوعا ہی ایت اکل ےی سای مایت 
کی ری سے طور سے کر وفلاں ے ی ہوئی جک 
سو ل نیٹ ورک می سای مما تک مق ارفلا ےکی کیو ںکہ 
ہے بہت ز یاددوفت ب سے اورایک ب ےکی خبیٹ ور کک ضرورت لی 


اب ٠۹‏ زرل کےچانجوں ےب ج 
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سے مشار ے سے پت چلا ےک جونوا تن زنک یں نا ہے واقعات سے 
دوجار ونی ہیں اورا نکاکو یھی قر ہی دوست موتا ےء وہ براك موی 
ہیں اورا نکودورا ل کی م ہی چ ےکیاں کی ف ہیں سای مایت تاو 
سے توافت کی ےن افراوکونماندان اوراحہا بکی ایت ہا ل ونی ےان 
لوکوں میں نا کم موتا ےاو روہ ای سے ز یاد ہکا ما لی کے اتر ہیں ۔ 

سا تی مایت شکلوں می بھی موق ہے کے مال رد اشا کی خر بھی یا 
عد مات ویره ال کے طور ےکوی پیر اپنے دوس کو اس لیے ٹوس فرا ہم 
کرویتا س ےک ال کا دوست بباری کی وجہ سے اسول ے خی حاضر 
تھا ما نداان اود دوس کی اطلاعا ی مایت مہ اکھرتے ہیں شال کےطور 
پیک طالب کم کو کی تنا بھرے واق ہکا تہ ہو باہو کے ورڈ کے 
مکل اتا نات او راک وئآ ےسا ی سے جو پیل ال لم کےتجبے سے 
گر د کا ہوہ اس بارے میں ناو ماک اکل مون ہیں نو بے شک ىہ 
اطا تصرف اس ںکومشکلا کو پیا ۓ میس ب وکر ےکی بک اتا نکوکامیالی 
ک7 ا لکرنے می بھی دوک ےکی تا کچ داوادای وش 
اورخود بر سے ھروس ےک یھی کا اصماس مکنا ے ئن کے ووست اور 
ماندان کے افرادا لوہ بای مایت ی مہ اکر تے ہیں او راکو اس باتک 


کی ریا صطلا مات 


احا دلاتے ہی کہ وہ اے پیا ہک ے ہیں نمز وہ ان کے ر ے۔ 
حقیقات کے مطابن ابی مایت غسمالئی پر یٹایوں ی ےک اضر وک اور 
توم لکول )رن ے۔ یقت ےک ہما کی مات فیانی صحت تان 
ے۔ عام ور سے ابی مایت زا یکرت کے فو ام کو ا اگ رک رکی ے اور ہے 
بات بھی تا لور ےک ہے دولوں افراد(عمامیت دنن دالا اورحمایت لے 
والا) کک لوش ط رة ےتا ترک رکی ے۔ 


اپۓ پڑوس میں سے ايك بچر کا انتخاب کیجے 
جس کی زن د گی میں انتہائی تناؤ بھرے 
واقعات پیش آئے ہوں جیسے کوئی بڑا حادثہ یا 
پھراس کے ساتھ کوئی صدماتی تجربه پیش آیا 
ہو جیسر ڈکیٹی یا آگ لگنا وغیرہ اس بچے اور 
اس کے خاندان سے بات کیجے ۔ کیا آپ کچھ 
ایسے عوامل کی نشان دہی گرسکتے ہیں جن 
کی وجه سے اس کو اس تناؤ سے مقابله کرے 
میں مدد ملی ہو؟ کیا آپ کی اپنی زند گی میں 
ایسے کچھ عوامل موجود ہیں؟ اپنے استاد سے 


اس پر بیحعث کیجے۔ 


سرگرمی 
5 
y‏ 


رثا نگ ن کا رل٠‏ چا رکد هآ ونای عام وای ی تت(مشکا تک نکی )ب زت ازن »نیک مہا e‏ 


اعصا ی مرافعتء لک ی مایت د ما3 ءدیا کےا ساب (Stressors)‏ 





٠‏ تناؤزند گی کا حصه ہے یھ نە تو سہیج ہے اور نھ رد عمل بلکە ایك لگاتار اور روابطی عمل ہے جو 


و ھا کی سی خاض السا یں ان ا ا ی ا ا 0ا کے اسراب 


زندگی کے واقعات روز مرہ کی کشاکشء صدماتی واقعات ای۹ تل کا رد عمل جذباتی > 


عضویاتیء وقوفی اور کرداری ہوتا ات 


٭ ایی تیا الف مد كت حر کی ر درد کا ھا کے ھی روعمل ہے۔اى کیل کی تی 
اقسام ہیں۔ کام سے متعلق ؛ جذبات سے متعلق اور نظر انداز کرنے کی تکنيك ۔ یه رد عمل 
مسئل پر مر کوز ہوسکتے ہیں یا جذبات پر بھی مر کوز ہوسکتے ہیں۔ مسئلے پر مر کوز ہونے والے 
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حر ام تر RE‏ بے ا سے حر ک۴ کے 
میں جذبات ریہ نر رد عمل جذبات ہین تبدیلی لاتے ہین اور تناؤسے ہوے والے جذباتی نقصان 


کو محدود کرۓ کی کوشش کرتے ہیں۔ 


جاسکے۔ ادعائیت؛ وقت کا صحیح استعمالء صحیح سوچ (عقلی سوچ)» بہتر تعلقاتء خود اپنی 
دیکے۔یفال اور یر امدادی عادتوں پر قابو وہ تکنیك ہیں جن کے ذریعه ہم زندگی میں درپیش 


چیلنج کا مقابله کرتے ہیں۔ 


٠‏ مثبت صحے اور فلاح متوازن غذاء ورزشء مثبت رویوں > خوش بین سوچ اور سماجی حمایت 


یی مسفدطونشون سے قران کی راو اخار کرت سے (حسرے سکریٹ تو شی :شراب ترشیء 
تھا دواؤں کا استعمال اور دوسرے نقصان دہ رویوں ) بچنا چا ٌ 


yT 


لات 


3۔ 


4۔ 


6-۔ 


ت 


9 


0۔ 


11 


12 


تنا کے صو روان ے؟ روزم کے شا ر 

تا کےا شاراوراسپاب بتا ہے ؟ 

5 مم مےکے بارے میں ے0 کا اس ما ڈ لکی لیت بنا ؟ 

تا ےک کے بنا کے ؟ 

تھی نی مل تا کےا اتکوبیان ے؟ 

تا بےح سط رب زد یکی ہا رش ز نکی یس وخی کا ستناب کر کے ا مدوک رت ہیں ؟ 

ان ئوائل ر بث کے جوش کت اورفلا ںکیمصست نے جات ہیں؟ 

تا سط رع اتی ظا کو متا کرتا ے؟ 

زندکی ےکی وات ےمثال و کے جوا برا ہو وجو بات بنا ےک ریف وخا ی کے ےم سطرں ملف ط ربقوں سے تنا بی داکرتاے؟ 
آ پا ونیا و سے نیٹ کے جوط ری بناے گت ہیں ا یک رون می سآ پ این دوستو سکوا نکی روز مرو نی میس در شی تا سے مقاب 
کر نے کے ےک مشورے ومسں گے؟ 

ان حولیا می عو ا لکی ۶ک ی کے ج (1) شت اث روڈ ے ہوں اور (2) جینٹی اش رکچ ہوں؟ 

م جات ہیں ہک یعرز زندگی کے پ وکوا ل تنا پیر اکر ے ہیں یضرا ورو لک پار اوں مس بتلا کرو ین ہیں ۔ پیل بھی تم اپنا رتا تپ رہل 
کر ےق اص ہیں با ےکیوں؟ 


اب ٠۹‏ زرل چاو ےت ج 
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وجل ٹک تادر ٤‏ ا سے د لور یچو ںکی زندگی می تا کور پیا ر سی ۔کیالکیوں اورلرکوں یس پیا کک الگ ہیں ؟ انط یتقو ںک پک ےکن سے 


× ب ک”ک”ک-ے-_۔ ٥ھ E E‏ 
| 2 اپ وال ہن اوررادا۔ دای ے کے ه40۷++ 8+ ۶ 99 E +١‏ 
مقابلدگیا؟ 
٥‏ ١ج‏ ولس http://www,nlm.nich.gov/medlineplus/stress.html‏ 


http://www.teachhealth.com 


http://www.lifepositive.com/stress.html 


ہنی اشارات 


1 ۔ طالب مک ہے ہاتٹاضروری ےک تا زنر کا یک از ہے پہلو 
ے خود ا سے اوردوسروںل میں تا کے1 خا رکو یی ۓ میس ا نکی 
حوصل ا فزا کن چا ے۔ 
لا کے د ا راودا ر کرد نی چ ےک ددخناف طرح 


ےو پا وکوا یلوا فط راو سے وو رکر کے ہیں 

لا بای زنر ےش یں ج فا کے جسمانی اور 
کت ترائ ات کے ہار ے میں باک ۔ 

یں کی حصداغزالی اکر )کو اخپارات میک ناوارس ہیں 
تھا وب ےک رہ ں نس میں تاد ےن رآ زم ہونے کے ط رہل 
تا گے ہوں۔ان کا ں بیس پٹ کی جا گڑے۔ 
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